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Pri pregledu literature smo zasledili različne raziskave, ki kažejo, da se mladostniki kljub 
ozaveščanju in zdravstveni vzgoji nezdravo prehranjujejo. Namen naše raziskave je bil 
ugotoviti kako se prehranjujejo mladostniki gimnazije Koper. Oktobra 2012 je potekala 
raziskava o prehranjevalnih navadah dijakov gimnazije Koper. V raziskavi smo uporabili 
deskriptivno metodo dela. Kot raziskovalni inštrument je bil uporabljen anketni vprašalnik, ki 
je vseboval vprašanja s trditvami katere so dijaki obkrožali, imeli pa so tudi možnost 
dopisovanja odgovorov. V raziskavi je sodelovalo 40 dijakov. Med anketiranci je bilo 21 
žensk in 19 moških. Analiza podatkov je pokazala, da se večina anketiranih dijakov ustrezno 
prehranjuje, če upoštevamo število zaužitih obrokov. Skoraj polovica dijakov zaužije 4 
obroke dnevno, ki so pa večinoma fast food hrana. Več kot polovica dijakov ne zajtrkuje, kar 
je za mladostnika, ki obiskuje srednjo šolo, zelo nezdravo prehranjevanje. Polovica dijakov 
tudi pogosto uživa hrano med gledanjem televizije, učenjem in brskanjem po internetu, kar 
vpliva na nekontroliran vnos količine zaužite hrane. Z raziskavo smo prišli do zaključka, da 
večina anketiranih dijakov pozna pomen uravnotežene prehrane in telesne dejavnosti, vendar 
le-tej daje premajhen pomen. Kot vemo večina mladostnikov ne razmišlja o posledicah 
nezdravega življenjskega sloga  in zato potrebujejo v liko motivacije, dobrega zgleda svojcev 
in bližnjih ter promocije zdravja in zdravstvene vzgoje, da bi morda pričeli svoje znanje o 
uravnoteženi in telesni dejavnosti vključevati v vsakdanje življenje. 
 








Several researches have been found which confirm the fact that young people often have an 
unhealthy diet despite the campaigns for raising awareness about the issue and health 
education at schools. The aim of this research was to find out how healthy the diet of Koper 
Grammar School students is. The method used was a de criptive one. The instrument for the 
research was a questionnaire with multile choice answers along with the possibility to add 
one's own answers. There were 40 students who partici ted in the research, among them 21 
women and 19 men. The analysis showed that most of the students have an unhealthy diet. 
Almost half of the students have four meals a day. However, these mostly consist of fast food. 
More than half do not have breakfast which is very unhealthy for a teenager. Half of them eat 
while watching television, studying or surfing the internet. This leads to having less control 
over the quantity of the food which is eaten. The conclusion was that although the majority od 
the students involved in the research understands the meaning of a balanced diet and of 
moderate physical activity, they underestimate both. As generally known, most young people 
do not think of the consequences of an unhealthy lifestyle therefore they need a lot of 
encouragement and good examples from their family members and friends. Furthermore, they 
need activities promoting health, as well as a good heath education to help them put their 
knowledge of a balanced diet and moderate physical a tivity into practice within their 
everyday lives.   
 
Key words: student, a balanced diet, physical activity, health promotion. 
 





WHO    World Health  Organization 
SZO      Svetovna zdravstvena organizacija 
ITM      Index telesne mase 
BMI       Body mass index  
HBSC    Health Behaviour in School-aged children. 
 
Marijić S. Prehranjevalne navade dijakov gimnazije Koper. 
 
1 
1  UVOD 
 
Prehrana je v tesni povezavi z zdravjem ljudi. Način prehranjevanja lahko deluje kot 
dejavnik tveganja, ki ogroža zdravje posameznika, oziroma kot zaščitni dejavnik, ki krepi 
zdravje in izboljša kvaliteto življenja. Epidemiološke, biokemijske in molekularno- 
biološke raziskave so pokazale povezavo med pojavnostjo in potekom določenih kroničnih 
bolezni ter načinom življenja in prehranjevanja. Dokazano je, da dejavniki nezdravega 
življenjskega sloga (prehrana, telesna dejavnost, alkohol, tobak) spadajo med ključne 
vzroke za nastanek najpomembnejših kroničnih nenalezljivih bolezni, kot so: bolezni srca 
in ožilja, sladkorna bolezen, nekatere vrste raka, nekatera kronična pljučna obolenja, 
debelost in osteoporoza ter druge bolezni  mišično – kostnega sistema. Nezdravo 
prehranjevanje vpliva tudi na pojavljanje in vzdrževanje fizioloških dejavnikov tveganja v 
zvezi s kroničnimi nenalezljivimi boleznimi, kot na primer zvišan krvni tlak ter zvišane 
vrednosti holesterola in glukoze v krvi (1).  
 
Izbira in uživanje hrane je odvisno od tradicije, kulture, okolja ter energijskih in hranilnih 
potreb, glede na starost, spol in življenjski slog. Ljudje uživamo hrano, da zadostimo svoji 
potrebi po hrani, ki jo imamo na voljo in jo imamo radi. Uživanje okusne hrane je tudi 
eden izmed življenjskih užitkov (2). 
 
Skrbno načrtovana in pripravljena hrana je izrednega pomena za ohranjanje ter krepitev 
zdravja za vsakogar izmed nas. Pri načrtovanju obrokov je potrebno posebno pozornost 
nameniti otrokom in mladostnikom, ki imajo, zaradi procesa intenzivne rasti in razvoja 
večje potrebe po energiji in hranilih. Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci in 
mladostniki pridobijo v okolju, pomembno vplivajo na prehranjevalne navade tudi v 
kasnejšem obdobju (3). 
 
Več raziskav o prehranjevalnih navadah mladostnikov v Republiki Sloveniji kaže na 
njihovo nezdravo prehranjevanje in na nezdrav življenjski slog (4). Po priporočilih 
svetovne zdravstvene organizacije (SZO) so prehrambeni kazalci uravnotežene prehrane 
povezani z znižano splošno in specifično umrljivostjo. Raziskave so pokazale, da so 
poglavitni prehrambeni dejavniki pri nastanku bolezni srca in ožilja, nekaterih oblik raka, 
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sladkorne bolezni tipa 2, povišanega krvnega tlaka, cerebrovaskularne bolezni prav slabe 
prehranjevalne navade oz. debelost v razvitem svetu, ki so predvsem povečana količina 
celokupnih in nasičenih maščob ter premalo sadja in zelenjave (2). 
 
Pomembno vlogo v okviru promocije zdravja in zdravstvene vzgoje v izobraževalnih 
ustanovah ter poučevanje mladostnikov o pomenu uravnotežene prehrane ter odnosa do 
zdravega življenjskega sloga, imajo tudi medicinske estre. 
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2  ZDRAVA PREHRANA ZA MLADOSTNIKE 
Hrana so snovi, ki jih zaužijemo z namenom, da omogočimo rast in razvoj organizma ter 
ohranimo in krepimo zdravje, živila pa so naravne dobrine živalskega in rastlinskega 
izvora, ki vsebujejo hranilne snovi ( 5).  
 
Hranilne snovi zagotavljajo potrebno energijo in gradijo telo, ščitijo organizem in 
pomagajo pri kemijskih procesih v telesu. To so (5):




• mineralne snovi in 
• voda. 
 
2.1  Pomen hranilnih snovi 
Energijske potrebe krijemo z osnovnimi hranili, in sicer z ogljikovimi hidrati, maščobami 
in beljakovinami. Energija omogoča delovanje notranjih organov, prebavo, delovanje 
skeletnega mišičja in vzdrževanje telesne temperature. Telo je zgrajeno s pomočjo vode, 
beljakovin in mineralnih snovi. Vitamin C in nekatere mineralne snovi ščitijo organizem 
(5). 
 
Pri pokrivanju potreb po energiji imajo ogljikovi hidrati najpomembnejšo vlogo. 
Polnovredna mešana prehrana naj bi vsebovala omejene količine maščob in veliko 
ogljikovih hidratov, in sicer več kot 50 % dnevnih energijskih potreb. Tudi vlaknine so 
pomembne, čeprav jih ne razgradimo, razgradijo jih bakterije v debelem črevesu. So 
pomemben del zdrave prehrane (5). Kot orientacijska vrednost za vnos prehranske 
vlaknine velja pri mladostnikih količ na najmanj 30 g na dan, to je približno 3 g /MJ oz. 
12,5 g /1000 kcal pri dekletih in 2,4 g / MJ oz. 10 g /1000 kcal pri fantih (6). 
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Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dušikovimi spojinami, ki 
so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolično aktivnih snovi. 
Telo brez beljakovin ne more rasti, niti se razvijati ali obnavljati. Bogat vir beljakovin so 
živila živalskega izvora, najdemo pa jih tudi med živili rastlinskega izvora. Potrebno je 
opozoriti, da je prekomerno uživanje živalskih beljakovin povezano tudi z večjim vnosom 
nasičenih maščob in holesterolom, kar vsebujejo mesni izdelki, Za je smiselno mesne 
izdelke nadomestiti s stročnicami, fižolom, lečo, jajci, ribami, perutnino ali pustim rdečim 
mesom. Potrebe po beljakovinah se s starostjo spreminjajo, vendar jih človek nujno 
potrebuje vse življenje. Z optimalnim načinom prehranjevanja in uravnoteženo prehrano, 
ki vključuje vsa živila v priporočenih razmerjih, se pokrijejo potrebe po beljakovinah. 
Referenčne vrednosti za mladostnike priporočajo minimalen dnevni vnos med 0,9  in 1,0 g 
beljakovin na kilogram telesne mase glede na starost. Vnos beljakovin naj predstavlja od 
10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa glede na starostno skupino (7). 
 
Maščobe so energijska hranilna snov. Pri celokupnem vnosu maščob naj bi bile v obsegu 
30 % prehranske energije nasičene maščobne kisline in nenasičene maščobne kisline 
skupno 20 % energije ter pretežno rastlinskega izvora v razmerju 1:2 (7). Telesu 
zagotovimo tudi ustrezno količino v maščobah topnih vitaminov (A, D, E, K) ter 
esencialne maščobne kisline. Pomembne so omega 3 maščobne kisline, ki se nahajajo v 
ribah in v ribjem olju. Delujejo preventivno pred povišanjem holesterola v krvi, povišanega 
v krvi pa znižujejo (5). 
 
Vitamini v organizmu opravljajo različne, zelo pomembne vloge. Ščitijo organizem in so 
biokatalizatorji, omogočajo normalno delovanje organizma (vgrajeni so v encime – 
prostetična skupina). Zaradi nepravilnega uživanja lahko zbolimo. Hipovitaminoza se 
pojavi, če uživamo premalo določenega vitamina, ali če imamo povečane potrebe po 
vitaminih (med boleznijo in v nosečnosti). Če ne uživamo vitaminov se pojavi 
avitaminoza, ki pa je pri nas zelo redka bolezen. Hipervitaminoza se pojavi pri preveliki 
količini nekaterih vitaminov (pri vitaminih A in D). Hipervitaminoze pa se pojavijo le pri 
uporabi vitaminskih preparatov brez zdravnikovega nasveta (5). 
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mg/ER µg mg mg mg  EN mg µg mg µgEF 
m ž  m ž m ž m ž m ž    
15 do 
19 let 








1,0 0,8 5 1,2 1,0 1,4 1,2 16 13 1,5 
 
1,2 3,0 100 400 
Nad 
51 do  
65 let 
1,0 0,8 5 1,1 1,0 1,3 1,2 15 13 1,5 1,2 3,0 100 400 
 
Mineralne snovi so anorganske snovi, ki gradijo kostn  tkivo in zobe. So sestavni deli 
encimov in hormonov ter sestavine telesnih tekočin. Uravnavajo osmotski tlak v 
organizmu. Tudi mineralne snovi so esencialne hranilne snovi. Mineralne snovi so 
pomembne zaščitne snovi. Večino mineralnih snovi zagotavljamo organizmu s sadjem in 
zelenjavo, nekatere minerale pa tudi z mesom, mlekom in žiti (5). Priporočen vnos 
mineralov prikazuje preglednica 2. 
 
Preglednica 2: Priporočljiv vnos mineralov na dan za mladostnike in odrasle (6) 
Starost Kalcij Fosfor Magnezij Železo Jod Cink 
mg mg mg mg µg mg 
   m ž m ž D,A* CH,WHO** m ž 
15 do 19 let 1200 1250 400 350 12 15 200 150 10,0 7,0 
Nad 19 do 
25 let 
1000 700 400 310 10 15 200 150 10,0 7,0 
Nad 25 do 
51 let 
1000 700 350 300 10 15 200 150 10,0 7,0 
Nad 51 do  
65 let 
1000 700 350 300 10 10 180 150 10,0 7,0 
*Nemčija, Avstrija- ** Švica, Svetovna zdravstvenega organizacija 
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Najnaravnejša, fiziološko in zdravstveno najprimernejša pijača za odžejanje ali 
nadomeščanje izgubljene telesne tekočine je higiensko neoporečna voda (8). Vsak sistem v 
človekovem telesu je odvisen od vode, zato je pomembno, da človek zagotavlja zadosten 
vnos tekočine v svoje telo. Brez vode lahko človek preživi le kratek čas, organizem po 
dveh do štirih dneh ne more več izločati snovi s sečem, po desetih dneh pa zaradi zgostitve 
krvi nastopi smrt (9). Priporočila za mladostnika starega od 15 do 19 let je skupen vnos 
2800 ml na dan, od tega s pijačami 1530 ml na dan (6). Najmanjša količina tekočine, ki jo 
potrebuje človek na dan, je odvisna od njegove fiziološke aktivnosti, zdravstvenega stanja 
in mikroklimatskih razmer. Pitje tekočin v vročem vremenu ali med fizično aktivnostjo 
zmanjša možnost pregretja. Če človek izgubi 10 % vode, je njegovo zdravje ogroženo, pri 
izgubi 20 % vode pa umre.  
 
Pri vsakem telesnem naporu se poveča presnova v aktivnem tkivu (skeletnih mišicah). Če 
se telesni napor vrši pri običajnih temperaturah okolja, bo povečan pretok krvi skozi 
aktivne mišice omogočil prenos toplote in povečal delovanje perifernega dela obtočil ter 
delovanje avtonomnega živčevja na znojnice. S tem človek učinkovito izgublja toploto z 
izparevanjem znoja (evaporacija). V primeru maksimalne stimulacije evaporacije lahko 
človek izgubi tudi več litrov znoja na dan. V primeru prenizkega vnosa vode in elektrolitov 
lahko nastopi premik vode v plazmo (dehidracija tkiv) in zmanjšanje volumna plazme ter 
padec arterijskega tlaka, kar povzroči nezavest (10). 
 
2.1.1  Sodobni načini prehranjevanja 
V obdobju mladostništva na način prehranjevanja močno vplivajo socialni dejavniki. 
Prehranske navade mladih zrcalijo vedno manjši vpliv staršev, družine in vedno večji vpliv 
vrstnikov - zlasti na izbiro hrane in na vzorce hranjenja «Osvobajanje« izpod nadzora 
staršev se odraža tudi v narašč jočem številu obrokov, ki jih mladostnik poje zunaj doma 
in šole, kar pogosto vključuje tudi »hitro« hrano. Otroci in mladostniki so tudi pod vplivom 
medijskih sporočil, namenjenih tej starostni skupini. Na prehranjevalne navade vplivajo 
tudi kulturni pritiski po idealni postavi. Želja biti vitek/vitka in pečat debelosti sta lahko 
prav posebna skrb mladih, kar vpliva na telesno podob , telesno oceno in 
samospoštovanje. Uravnoteženo prehrano opišemo kot dnevni vnos živil, ki imajo pravo 
razmerje hranilnih snovi, potrebnih za rast in vzdrževanje zdravja (11). 
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Vzorci hranjenja mladih imajo lahko za posledico manjši vnos sadja in zelenjave, ki sta 
pomembna vira ogljikovih hidratov, vitaminov in elem ntov. Pitje sladkih brezalkoholnih 
pijač in uživanje sladkarij, ki vsebujejo veliko praznih kalorij, ovira vnos bolj hranilnih 
živil in lahko preprečujejo upoštevanje priporočil za uravnoteženo prehranjevanje. Povečan 
vnos sladkih pijač bi bil lahko povezan z ugotovljenim porastom debelosti (12). 
 
2.1.2  Zdrav življenjski slog mladostnikov 
Življenjski slog opredelimo kot za posameznika značilen način življenja, ki ga določa 
skupina izrazitih obnašanj, ki se pojavljajo konsistentno v določenem časovnem obdobju. 
Glede na tak konceptualni okvir lahko določen življenjski slog vključuje tako zdravju 
škodljiva kot zdravju naklonjena obnašanja. Življenjski slog se oblikuje pod vplivom 
izkušenj in življenjskih razmer od ranega otroštva  n prej. Med pomembnimi dejavniki, ki 
vplivajo na oblikovanje življenjskega sloga je tudi obnašanje staršev in ožje družinske 
razmere ter tudi izobraževanje, zdravstveno varstvo in drugi socialni, okoljski, ekonomski 
ter kulturni dejavniki (13). 
 
2.1.3  Zdrav način prehranjevanja 
Prehrana je skupaj z drugimi dejavniki, predvsem v kombinaciji s telesno dejavnostjo, 
pomemben dejavnik zdravja posameznika. Uravnotežena prehrana s svojimi sestavinami 
zagotavlja zadovoljivo oskrbo organizma s hranljivimi snovmi, potrebno energijo in tudi 
primerno količino varovalnih snovi. Prehrana prebivalstva je zrcalo vsakdanjega življenja 
posameznika in družine. Označuje socialni oziroma družbeni položaj, stopnjo 
gospodarskega razvoja in tudi zdravja. Pri izbiri, p pravi in uživanju hrane ter samemu 
načinu prehranjevanja se prepleta mnogo pomembnih dejavnikov, ki neposredno ali 
posredno vplivajo na naš organizem. Rezultati številnih raziskav so potrdili negativen vpliv 
slabih prehrambenih navad na naš organizem. Žal so te pogosteje zastopane v našem 
življenju kot pa dobre. Ustrezna prehrana je odvisna od znanja posameznika o 
uravnoteženi prehrani, torej tudi od vsebine programov vzgoje in izobraževanja na vseh 
ravneh  (14). 
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V okviru Ministrstva za zdravje poteka program CINDI (Countrywide Integrated 
Noncommunicable Diseases Intervention), ki je mednarodni program Svetovne 
zdravstvene organizacije namenjen ohranjanju in krepitvi zdravja. CINDI priporoča 
naslednje korake, ki pripeljejo do zdravega prehranjevanja, in sicer (15): 
• v jedi je treba uživati in izbirati pestro hrano, ki naj vsebuje čim več živil rastlinskega 
izvora, 
• izbirati živila iz polnovrednih žit in izdelkov, 
• večkrat dnevno jesti pestro zelenjavo in sadje, 
• izbirati lokalno pridelano, svežo zelenjavo in sadje, 
• treba je biti telesno dejaven toliko, da bo telesna masa normalna, 
• nadzorovati količine zaužitih maščob, v večini nadomestite nasičenih maščobe z 
nenasičenimi rastlinskimi olji, 
• nadomestiti mastno meso in mastne mesne izdelke s stročnicami, ribami, perutnino ali 
pustim mesom, 
• dnevno uživati priporočene količine manj mastnih mlečnih izdelkov, 
• jesti manj slano hrano, 
• omejiti uživanje sladkorja in sladkih živil, 
• omejiti uživanje alkohola, 
• hrano pripravljati zdravo in higiensko. 
 
Slika 1 nam prikazuje CINDI prehransko piramido, ki ponazarja tako raznolikost, kot 
priporočeno količino hrane za zdrav način prehranjevanja. Bolj kot je oseba telesno 
dejavna, več enot različnih skupin živil potrebuje.  
 





Slika 1: Piramida zdravega prehranjevanja (17) 
 
Energijske potrebe mladostnikov v starosti od 15 do 19 let so za fante 13,5 MJ/dan, za 
dekleta pa 10,5 MJ/dan. Lahko pa posamezniki porabij  tudi več energije, če se dnevno 
ukvarjajo s športom. Pri načrtovanju jedilnika se priporoča pogostost uživanja posameznih 
skupin živil/priporočeno število enot na dan, kot je prikazano v prehranski piramidi. 
Piramida v obliki semaforja ponazarja uživanje živil  petih poglavitnih prehranskih 
skupinah na treh ravneh piramide (16).  
 
2.1.4 Smernice zdravega prehranjevanja v izobraževalnih ustanovah 
Za varno, uravnoteženo prehranjevanje in doseganje priporočenih vrednosti hranil in 
prehranskih ciljev je pomemben pravilen izbor živil, način priprave hrane in ritem 
prehranjevanja. Vse oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobraževalnih ustanovah se 
usklajujejo z načeli zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih, ki so (18): 
• jedilniki naj bodo usklajeni s priporočenimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake 
starostne skupine otrok ali mladostnikov, ki upoštevajo starosti prilagojeno zmerno 
težko telesno dejavnost;           
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• energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno 
telesno dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo šole in starše, da otrokom 
in mladostnikom zagotovijo, poleg športne vzgoje, najmanj eno uro telesne dejavnosti 
dnevno; 
• pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporočenih kombinacij različnih vrst živil 
iz vseh skupin živil, kar bo, ob ustreznem energijskem vnosu, zagotovilo zadosten vnos 
vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma;  
• priporočene kombinacije živil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, 
kakovostnim ogljikohidratnim in beljakovinskim živilom ter kakovostnim maščobam;  
• v vsak obrok naj se vključi sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k 
vzdrževanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja;  
• pri obrokih, še zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne 
količine pijač, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode;  
• režim in organizacija prehrane naj omogočata, glede na redni čas pouka, dejavnosti ali 
varstva, možnost rednega uživanja vseh priporočenih obrokov, od katerih je zajtrk 
najbolj pomemben del celodnevne prehrane;  
• za uživanje vsakega obroka mora biti dovolj časa, obroki pa morajo biti ponujeni v 
okolju in na način, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja; 
• pri načrtovanju prehrane je treba upoštevati tudi želje otrok in mladostnikov ter jih 
uskladiti s priporočili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splošne 
zdravstvene ustreznosti ponujenih obrokov (18). 
 
Leta 2008 je bil sprejet Zakon o subvencioniranju dijaške prehrane (v nadaljevanju 
ZDSijP) (Ur. l. RS, št. 45/08) s katerim je Ministrstvo za šolstvo in šport (MŠŠ) želelo 
zagotoviti vsem srednješolcem pravico do vsaj enega toplega obroka na dan. Tako je 
sledilo smernicam, ki smo jih navedli na začetku tega poglavja. Na MŠŠ so izhajali iz 
dejstva, da je zdravo prehranjevanje pomembno za zdr vje pri odraščajoči mladini. V 
slovenskem kulturnem prostoru predstavlja topli obrok osrednji dnevni obrok, v katerem je 
zajeto pestrost izbire živil. ZDSijP je začel veljati za šolsko leto 2008/2009 in je pri dijakh 
v večini srednjih šol bil dobro sprejet. Kljub temu so znašali stroški zavrženih obrokov 
160.000 evrov ali 0,5 odstotkov vseh odhodkov MŠŠ. Raziskava, ki jo je MŠŠ izvedlo 
septembra 2008 je bilo ugotovljeno, da je 76 odstotkov srednjih šol v celoti začelo z 
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izvajanjem ZDSijP, 21 odstotkov samo delno, trije odst tki pa tega niso izvajale. Ob 
zaključku šolskega leta 2008/2009 je 77 odstotkov srednjih šol ponujalo topli obrok svojim 
dijakom. V raziskavi je prav tako bilo ugotovljeno, da je 80 odstotkov dijakov ocenilo 
izbor jedi kot ustrezno ter prav tako kvaliteto obrkov in primerno uro. Smernice zdravega 
prehranjevanja je v celoti upoštevalo 73 odstotkov vseh srednjih šol (19). 
 
2.1.5  Razpored obrokov preko dneva 
Za otroke in mladostnike so priporočljivi trije glavni obroki (zajtrk, kosilo, večerja) ter dva 
premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica) na dan. Najbolje je, da med 
obroki pretečejo 2-3 ure. Za uživanje kosila se priporoča najmanj 30 minut, medtem ko se 
za uživanje malice nameni 15 minut časa. Potrebno si je vzeti čas, da se hrana dobro 
prežveči in obrok zaužije v miru, v prijetni družbi ob spremljavi glasbe. Zadnji obrok je 
potrebno zaužiti dve uri pred spanjem (20).  
 
2.2   Telesna dejavnost 
Telesno dejavnost zmerne intenzivnosti je, kot pomembno za zdravje, priporočal že 
Hipokrat, kljub temu pa je po drugi strani nezadostna elesna dejavnost svoje mesto kot 
pomemben dejavnik tveganja za zdravje začel  pridobivati šele v zgodnjih 20. letih. Danes 
praktično nihče več ne dvomi, da sodi redno gibanje med temeljne prvine zdravega 
življenjskega sloga, usmerjenega v ohranjanje zdravja (21). 
 
Redna in zmerna telesna dejavnost ima številne neposr dne in posredne pozitivne učinke 
na zdravje mladostnika: 
• krepi kosti in mišice ter razvija, povečuje in vzdržuje psihofizično oziroma 
funkcionalne sposobnosti telesa, kar posledično povečuje tudi sposobnost 
samostojnega življenja v starosti, 
• pripomore k zmanjševanju stresa, anksioznosti in depresije, 
• pomaga pri povečevanju samozaupanja, samospoštovanja in samozavesti. 
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Poleg omenjenih učinkov, telesna dejavnost pomaga tudi pri vzpostavljanju socialnih 
interakcij in socialni integraciji, pospeševanju ekonomskega in socialnega razvoja 
posameznikov, družin, skupnosti in celega naroda  (21). 
 
2.3  Indeks telesne mase 
Danes primernost telesne mase ocenjujemo z izračunom razmerja med telesno maso v 
kilogramih in kvadratom telesne višine v metrih, temu razmerju rečemo indeks telesne 
mase (ITM) ali body mass index (BMI), ki ga je leta 1997 uvedla SZO. S pomočj  ITM 
lahko ugotovimo, ali je nekdo prelahek, pretežek ali r vno pravšnje mase za njegovo 
starost in spol. Indeks telesne mase je najbolj uporaben pri preučevanju vpliva telesne mase 
na zdravje populacije, pri razvrščanju posameznikov pa ima nekatere zelo pomembne 
omejitve. Če je nekdo prelahek (določeno z ITM), še ne pomeni, da je presuh. In če je 
nekdo pretežek (določeno z ITM), še ne pomeni, da je predebel. Neupoštevanj  telesne 
sestave je ena glavnih pomanjkljivosti indeksa telesne mase. Čeprav ITM velja za večino 
populacije, je v določenih primerih povsem neprimeren za razvrščanje posameznikov, kot 
so športniki ali osebe, ki se poslužujejo raznih hitrih in neprimernih shujševalnih diet, s 
katerimi dosežejo le izgubo vode in mišične mase, količina telesne maščobe, ki je resnični 
zdravstveni in estetski problem, pa ostane skoraj nespremenjena (22).  
 
Preglednica 3: Mejne vrednosti ITM za punce (23 ) 










13 15,0  in < 15,1 – 22,8 22,9 – 25, 8 25,9  in > 
14 15,6  in < 15,7 – 23,3 23,4 - 26,6 26,7  in > 
15 15,8  in < 15,9 – 23,9 24,0 – 27,2 27,3  in > 
16 16,2  in < 16,3 – 24,4 24,5 – 27,7 27,8  in > 
17 16,9  in < 17,0 – 24,7 24,8 -28,2 28,3  in > 
18 17,2  in < 17,3 – 24,8 24,9 – 28,6 28,7  in > 
19 17,9  in < 18,0 – 24,9 25,0 – 29,3 29,4  in > 
20 in več 18,4  in < 18,5 – 24,9 25,0 – 29,9 30,0  in > 
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Preglednica 4: Mejne vrednosti ITM za fante (23) 










13 14,8  in < 14, 9 – 21,7 21,8 – 24,3 24,4  in > 
14 15,3  in < 15,4 – 23,3 23,4 – 25,2 25,3  in > 
15 15,7  in < 15,8 – 23,3 23,4 – 26,0 26,1  in > 
16 16,4  in < 16,5 – 23,8 23,9 – 26,8 26,9  in > 
17 16,8  in < 16,9 – 24,5 24,6 – 27,7 27,8  in > 
18 17,5  in < 17,6 -24,7 24,8 – 28,3 28,4  in > 
19 17,9  in < 18,0 – 24,8 24,9 – 29,2 29,3  in > 
20 in več 18,4  in < 18,5 – 24,9 25,0 – 29,9 30,0  in > 
 
2.4  Zdravstvena vzgoja 
Zdravstvena vzgoja je eno izmed področij javnega zdravstva in je metoda dela v 
preventivni medicini in zdravstveni negi. Zdravstvena vzgoja je del splošne vzgoje, je 
strokovna disciplina, ki jo opredeljujejo cilji, načela, vsebine, metode, sredstva, kadri, 
organizacija dela in raziskovalno delo. Zdravstvena vzgoja si prizadeva, da bi vsak 
posameznik, pa tudi družba, sprejeli zdravje za največjo vrednoto, izoblikovali pozitivna 
stališča do zdravja in jih v življenju tudi uresničil . Posameznik mora poznati dejavnike, ki 
pozitivno vplivajo na zdravje. To so pravilna prehrana, telesna dejavnost in duševno 
ravnovesje med delom, sprostitvijo in počitkom. Pomembno je, da ljudje razumejo 
posledice nepravilnega ravnanja in da se zavedajo škodljivosti slabih razvad na njihovo 
zdravje. Z zdravstveno vzgojo skušamo vplivati na ljudi, da se zavedajo in postanejo  
dejavni, kajti le aktivno sodelovanje posameznikov je temeljni pogoj, da lahko prevzamejo  
svoj del odgovornosti za lastno zdravje. To pa je mogoče le, če so ustrezno informirani in 
motivirani (24) . 
 
2.4.1  Prioritete zdravstveno – vzgojne teme za mladostnika 
Zdravstveno-vzgojne vsebine v šolah se določaj  po kriterijih epidemioloških raziskav, in 
sicer po potencialnih problemih, ki so možni v tej populaciji, kot so eksperimentiranje z 
drogami, alkoholom, kajenjem in tveganimi spolnimi odnosi, ki so značilni za obdobje 
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adolescence,  po lokalnih posebnostih (npr. Ljubljana, Koper, Nova Gorica večji poudarek 
na zdravstveni vzgoji drog) in po nacionalnih prioritetah: Zdravje za 21 stoletje EU, 
Nacionalni program zdravstvene vzgoje do leta 2004. Glavne teme so programi 
preprečevanja poškodb v cestnem prometu in domačem okolju, spodbujanje ne-kajenja, 
zloraba in odvisnost od alkohola in drog, spodbujanje zdrave prehrane in gibanja, 
promocija duševnega zdravja (obvladovanje stresa, samopodoba, samomori, poskusi 
samomora), vzgoja za zdravo spolnost, preprečevanje spolno prenosljivih bolezni, HIV, 
AIDS, nenačrtovane nosečnosti, medsebojni odnosi (nasilno vedenje) in preprečevanje 
kariesa (25).  
 
2.4.2  Definicija in cilji zdravstvene vzgoje 
Zdravstvena vzgoja je proces, s pomočjo katerega se posamezniki in skupine učijo krepiti, 
ohranjati in uveljavljati zdravje, je torej kombinacij  učenja in vzgoje (26). Sodobna 
definicija SZO pravi, da je zdravstvena vzgoja kombinacija izobraževalnih in vzgojnih 
dejavnosti, ki doseže, da ljudje želijo biti zdravi, edo, kako postanejo in ostanejo zdravi, 
in da naredijo vse za varovanje zdravja ter poiščejo pomoč takoj, ko jo potrebujejo (24). 
 
Globalni cilji zdravstvene vzgoje je spodbujati ljudi k doseganju dobrega zdravja s 
pravočasnim, pravilnim, popolnim informiranjem ljudi o škodljivosti, ki ogrožajo njihovo 
zdravje in življenjsko okolje. Razviti telesne in duševne sposobnosti za doživljanje 
vrednote zdravja in zavesti o dolžnosti za ohraniti i  zboljšati lastno zdravje ter oboje 
prenašati tudi na svoje okolje. Boriti se proti boleznim s pomočjo lastnih akcij in naporov 
izvajati samopomoč, vzajemno pomoč in domačo oskrbo ter poiskati zdravniško pomoč, 
kadar je potrebna (18).  
 
Cilj zdravstvene vzgoje so dejavni posamezniki oziroma skupnost, ki pozna zdravje, 
dejavnike tveganj pri posamezniku in v okolju ter s zna in si želi prizadevati za svoje 
zdravje in zdravo življenjsko okolje ter aktivno sledi preventivnim ukrepom. Človek se 
mora naučiti zdravje ohranjati, si ga po bolezni ali poškodbi pridobiti in živeti skladno s 
svojimi potrebami in možnostmi (26). 
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2.4.3  Ravni zdravstvene vzgoje 
Primarna zdravstvena vzgoja je usmerjena k zdravim ljudem in k preprečevanju bolezni. 
Prizadeva si izboljšati kakovost zdravja in s tem kakovost življenja. Deluje predvsem v 
okviru izobraževanja o uravnoteženi prehrani, ki zagot vlja zadostno količ no hranil in 
energije. Zdravstvena vzgoja na sekundarni ravni zajem  rizične skupine ljudi. Njena 
naloga je opozarjati ljudi na prve znake obolenja in jih tako pripraviti na pravočasno 
ukrepanje, da ne pride do ogrožanja zdravja.  
 
Terciarna zdravstvena vzgoja pa se ukvarja z izobraževanjem pacientov/varovancev in 
njihovih svojcev. Ljudi želi usposobiti, da bodo znali preprečevati povrnitev bolezni 
oziroma kakovostno živeti z nastalo spremembo. Naučiti pacienta kako nadzirati in voditi 
bolezen ter razvijati pacientove preostale sposobnosti (26). 
 
2.5  Trije pomembni vzorci obnašanja 
Funkcionalne vzorce obnašanja uporabljamo ob negovalni anamnezi in za razvrščanje 
negovalnih diagnoz. Na funkcionalno obnašanje vplivajo biološki, razvojni, kulturni, 
socialni in duhovni dejavniki. Disfunkcionalni vzorci obnašanja (kakor jih opisujejo 
negovalne diagnoze) so lahko posledica bolezni, prav tako pa lahko disfunkcionalni vzorci 
zdravega obnašanja vodijo v bolezen (27).  
 
2.5.1 Zaznavanje samega sebe  
Ta vzorec obnašanja opiše predstavo o sebi samem in o razpoloženju. Opisuje človekovo 
predstavo o lastni osebnosti, o lastnih sposobnostih (kognitivnih, čustvenih ali fizičnih), 
telesno podobo, identiteto, samospoštovanje in splošno čustveno stanje. V omenjen sklop 
vzorca spadajo tudi položaj telesa in gibanje, oč sni stiki, glas in način govorjenja (27). 
 
Mladostništvo je razvojno obdobje med otroštvom in zgodnjo odraslostjo, torej med 
približno enajstim do dvanajstim in dvaindvajsetim do štiriindvajsetim letom starosti (28). 
Adolescenca je obdobje duševnega dozorevanja, ki spremeni otrokovo duševnost v 
duševnost mladostnika, začne se hkrati s puberteto, procesom pospešenega telesnega 
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razvoja, vključno z razvojem reproduktivne zrelosti. To obdobje je čas razvoja spolne 
vloge in oblikovanja lastne identitete, ko posameznik zori v avtonomno in samostojno 
osebo, čeprav je v svojem delovanju odvisen od svojega okolja (29).  
 
Razvoj duševnosti in osebnosti bodočega odraslega človeka se v adolescenci strne na pet 
glavnih področij: na iskanje lastne identitete, razvijanje svoje spolne vloge, urejanje 
odnosa do staršev in drugih odraslih, usmerjanje odnosov z vrstniki in na oblikovanje 
odnosa do dela (30). V dobi adolescence se želi mladostnik oddaljiti od staršev, z njimi 
prihaja v nesoglasje, izgublja svojo prejšnjo-otroško podobo in podobo staršev kot 
varuhov. Želena podoba o sebi in drugih se ne sklada z realnostjo, zato mladostnik lahko 
izgubi samospoštovanje, se obsoja, izgubi interes za okolico in obupa (31). Na 
spreminjanje svojega telesa se mladostnik močno čustveno odziva. Odnos do telesa 
postane v tem obdobju še bolj kot v otroštvu pomemben del celotnega zavedanja sebe in 
pomemben vir ocene lastne vrednosti. Številne prizadetosti in spodbude, ki jih v 
adolescenci doživi v povezavi s svojim telesom in zu anjo podobo, se kažejo še pozneje v 
njegovi odrasli osebnosti (32). 
 
Predstava o svojem telesu je lahko zadovoljujoča ali pa tudi ne. V kakšni smeri se bo pri 
otroku razvila, je najprej odvisno od sporočil, ki jih dobiva v krogu lastne družine, pa tudi 
od drugih, ki vstopajo v njegovo življenje. Nezadovoljujoča telesna podoba vpliva tudi na 
samospoštovanje posameznika. Človek, ki ne sprejema lastnega telesnega videza, 
predvideva, da ga tudi drugi vidijo tako, kot se vidi sam. To povezuje s predstavo, da imajo 
drugi o njem slabo mnenje. Nizka samopodoba je lahko tudi s tem del depresivnega 
pojmovanja lastne vrednosti. V poplavi medijskih sporočil in propagiranju vitkega telesa 
kot najbolj zaželenega, se mladostnik težko prepriča v lepoto svojega telesa in je z njim 
pogosto nezadovoljen. Tako skuša telo spreminjati, preoblikovati in mu dati drugačen 
videz. Te težnje so odvisne od družbenih predstav in kulturnih pravil o tem, kaj je lepo oz. 
kakšno je idealno telo (33).  
 
Zunanja podoba je v naši kulturi izrazito poudarjena i  visoko vrednotena. Tega se mladi 
že zgodaj zavedajo. Vitkost postaja telesni ideal, ki je za večino ljudi težko dosegljiv. 
Mladostniki so najbolj občutljiva populacija, ki se mora soočiti v današnjem svetu z ideali 
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vitkega telesa (vitkost za ženske in mišična telesna gradnja za moške). Večina deklet, 
starih med 13 in 16 leti, se počuti predebelih in skušajo shujšati, saj je prav obremenjenost 
s postavo ena izmed najpomembnejših skrbi v njihovem življenju. Samopodoba je eno 
izmed temeljnih področij osebnosti, ki se postopno oblikuje že od otroštva dalje in se 
spreminja ter razvija vse življenje. Telesna samopod ba pomeni zaznavanje lastnega 
telesa, počutje in vrednotenje svojega telesa in mnenje o tem, kako drugi zaznavajo tvoje 
telo. Na oblikovanje samopodobe torej vplivajo notranji dejavniki (posameznik sam) in 
zunanji dejavniki (sociokulturni dejavniki). Slednji so pomembni predvsem po dvanajstem 
letu, ko je mladostnik že sposoben hkratnega upoštevanja različnih perspektiv drugih (29). 
V letu 1998 je skupina raziskovalcev Fakultete za družbene vede izvedla raziskavo med 
slovenskimi osmošolci, kjer so mladostnike vprašali tudi o zadovoljstvu z lastnim telesom. 
Kar tretjina trinajst in štirinajst letnikov bi med različnimi značilnostmi najraje spremenila 
svoj telesni videz (33, 34).  
 
Samopodoba se deli  na štiri glavne vidike: duhovni (čustveni), materialni, socialni (odnosi 
z vrstniki in pomembnimi drugimi) ter telesni (telesne zmožnosti in zunanja podoba) (35). 
Merila za lastno telesno podobo lahko vidimo na vsakem koraku: prikazujejo jih televizija, 
revije, reklame, moda, oglaševalski panoji, internet, z njimi se srečujejo tudi pri 
prehranjevanju. Propagiranje vitkega telesa, kot najbolj zaželenega, je privedlo do 
skrajnosti. Starostna meja obremenjevanja z lastnim elesom in hranjenjem se vedno bolj 
niža. Že v sedmem ali celo nižjih razredih osnovne šole tako deklice, kot tudi dečki 
sanjajo, da bi imeli drugačno telo. Odločijo se za shujševalno dieto, ki lahko preraste v 
motnjo hranjenja ali pretirano usmeritev svoje življenjske energije v zunanji videz, 
telovadbo, hranjenje, ipd. (32).  
 
Mladostniki neradi sprejemajo tradicionalne ali veljavne vrednote ter način življenja svoje 
družine. Odločitev za drugačno vrsto prehrane in načina življenja je eden od načinov 
njihovega upora ter eksperimentiranja. Mnogi mladostniki pri prehrani upoštevajo 
ekološke dejavnike. Tako nekateri zavračajo vso predelano hrano, hrano živalskega izvora 
ali hrano, ki vsebuje aditive in konzervanse. To so načela makrobiotike, vegetarijanstva ali 
t. i. bio prehrane. Nekateri posamezniki pretiravajo s strogimi prehranskimi omejitvami in 
lahko zaradi pomanjkanja določenih snovi v organizmu celo zbolijo. Zmerna 
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vegetarijanska prehrana ali uživanje biološko pridelan  hrane pa zdravju ne moreta 
škodovati (36).  
 
2.5.2  Prehranjevalni in metabolični procesi  
Ta vzorec obnašanja opisuje uživanje hrane in tekočin v odnosu do metaboličnih potreb ter 
tudi kazalce o dostopnosti do hranil v določenem okolju. Predstavlja prehranjevalne 
navade posameznika, kot so: čas obrokov, vrsta prehrane, količina hrane in zaužitih 
tekočin, prav tako pa tudi registrira uporabo dopolnil v prehrani (vitamini). Vključuje pa 
tudi opis poškodb kože ter telesno temperaturo, višino in težo, kakor tudi splošni vtis o 
zdravju posameznika, stanje kože, las, nohtov, sluznice ter zob (27). 
 
2.5.3  Fizična dejavnost  
Ta vzorec opisuje dejavnost posameznika, počitek in rekreacijo. Opisuje vse dejavnosti 
dnevnega življenja, ki povzročajo porabo energije, kot npr. nakupovanje, uživanje hrane, 
delo. Prav tako opisuje tudi vrsto in obseg športnih dejavnosti ter rekreacijskih dejavnosti, 
v katere se posameznik vključ je sam ali v skupini. Poudarjene so pomembnejše 
dejavnosti in omejitve. Opisani so dejavniki, ki vpli ajo na želene ali realne dejavnosti 
posameznika (27). Po definiciji, ki jo uporablja tudi SZO, je telesna dejavnost kakršnokoli 
telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne mišice in katerega posledica je poraba energije nad 
ravnijo mirovanja (37).  
 
Telesno nedejaven je tisti, ki se s telesno dejavnostjo ne ukvarja dovolj pogosto (2 - 3 krat 
tedensko), niti dovolj dolgo (manj kot 1 uro), ne dovolj intenzivno (v tej 1 uri vsaj 20 
minut tako intenzivno, da se oznoji ali, da je zadih n) (38). Na splošno se za krepitev 
zdravja priporoča zmerno intenzivna telesna dejavnost, za katero je značilno, da poveča 
srčni utrip, povzroči občutek toplote in zadihanost, povečuje pa tudi telesno presnovo, in 
sicer na tri-do šestkratno raven od tiste v mirovanju (39). Priporočila SZO pravijo, da se za 
otroke in mladostnike priporoča vsaj ena ura zmerne telesne dejavnosti na dan. Vsaj 
dvakrat na teden naj se izvajajo vaje za mišično moč, gibljivost ter za krepitev kosti. 
Novejše študije pa za preventivo pred srčno-žilnimi boleznimi pri mladostnikih priporočajo 
za okoli 30 minut daljšo zmerno telesno dejavnost na dan, kot jo priporoča SZO (37).  
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Do nedavnega so v smernicah svetovali najmanj trikrat tedensko vadbo, v sodobnih 
smernicah pa vse pogosteje zasledimo priporočilo za vsakodnevno telesno aktivnost. 
Tradicionalna priporočila opredeljujejo trajanje v območju 20 - 60 minut (povprečno 30 - 
40 minut), novejša priporočila pa dopuščajo izvajanje aktivnosti v več dnevnih epizodah 
oziroma z daljšimi ali krajšimi presledki, v kolikor aktivnosti ni mogoče izvajati 
kontinuirano. Trajanje posamezne epizode naj ne bi bilo krajše od 10 - 15 minut, skupno 
priporočeno dnevno trajanje pa je najmanj 30 minut (40).  
 
Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno, kot 
duševno zdravje in kvaliteto življenja. Različne epidemiološke raziskave so pokazale, da 
telesna vadba varuje pred večino kroničnih nenalezljivih bolezni, krepi kosti in mišice, 
vzdržuje psihofizične in funkcionalne sposobnosti telesa, pripomore k zmanjšanju stresa in 
depresije ter pomaga pri povečevanju samozavesti. V kombinaciji z ustrezno prehrano pa 
telesna dejavnost varuje tudi pred prekomerno telesno maso in debelostjo, omogoča boljši 
spanec in bolj učinkovito delo (36). Vzdrževanje telesne aktivnosti in zogibanje debelosti 
zmanjšata tveganje za razvoj nekaterih kroničnih bolezni, vključno z obolenji srca in ožilja, 
visokim krvnim pritiskom in sladkorno boleznijo. Redna vadba pomaga tudi pri graditvi 
močnih kosti in preprečuje razvoj osteoporoze v kasnejših letih (41).  
 
Prav tako so dokazani tudi učinki redne telesne dejavnosti na zdravje otrok in 
mladostnikov, saj le-ta vpliva na rast, razvoj in ohranitev zdravih kosti, mišic in sklepov, 
pomaga nadzirati telesno maso, zmanjšuje maščobe ter prispeva k učinkovitemu delovanju 
srca in pljuč. Prispeva k razvoju gibljivosti in koordinacije ter pomaga prepreč vati in 
nadzirati občutje strahu in depresije. Igranje, igre in ostala te esna dejavnost dajejo mladim 
možnost za samoizražanje, prispevajo k oblikovanju samozavesti, doživljanju občutkov 
uspešnosti, ustvarjanju medsebojnih odnosov in pri vključevanju v družbo. Ti pozitivni 
učinki blažijo tveganja in škodo, ki nastane zaradi zahtevnosti, tekmovalnosti, stresa in 
sedečega načina življenja, ki je pogosto prisoten v življenju mladih (11). Tradicionalna 
priporočila svetujejo pretežno aerobne ritmične aktivnosti, ki zahtevajo uporabo velikih 
mišičnih skupin in potekajo kontinuirano (hitra hoja, tek, kolesarjenje, plavanje, drsanje, 
ples ipd.). Novejše smernice vključ jejo priporočila in poudarek na hoji ali katerikoli 
telesni dejavnosti, ki jo je mogoče izvajati vsakodnevno z intenziteto podobno tisti, ki jo 
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občutimo ob hitri hoji. To so: zmerna gospodinjska opravila (z dviganjem ali nošenjem 
hišnih pripomočkov), zmerno težka vrtnarska dela, zmerno hitro plavanje, počasen tek 
(okrog 7 km/h). Pomembno je, da je telesna vadba, glede na zvrsti, uravnotežena. Velja 
splošno priporočilo, po katerem naj bi vadbo časovno porazdelili med 50 % aerobnih 
dejavnosti, 25 % vaj za gibljivost in 25 % vaj za krepitev mišic (40). 
 
Kot kažejo podatki HBSC raziskave, pa je v Sloveniji, v skladu s priporočili, telesno 
dejavnih le dobrih 20 odstotkov mladostnikov, pri tem so v vseh starostnih obdobjih, kjer 
bolj izstopajo fantje  kot dekleta. V letu  2010 je bila narejena raziskava HBSC, v kateri so 
mladostnike vprašali tudi, kako preživljajo svoj prosti čas in koliko so fizično aktivni. 
Večina (86 %) otrok in mladostnikov je odgovorilo, da gleda televizijo med tednom več 
kot pol ure na dan, le 5 % jih je odgovorilo, da televizije ne gleda. Kar 17 % jih je 
odgovorilo, da gleda televizijo 4 ure in več na dan, in sicer v večji meri fantje kot dekleta. 
Drastično pa se je povečala uporaba računalnika med tednom pri fantih, še posebej pa pri 
dekletih. Fantje v primerjavi z dekleti več časa porabijo za igranje računalniških igric (11). 
Zaskrbljujoče je, da so otroci in mladostniki manj telesno dejavni. Kot kažejo podatki 
HBSC raziskave, pa je v Sloveniji v skladu s priporočili telesno dejavnih le dobrih 20 
odstotkov mladostnikov, pri tem so v vseh starostnih obdobjih fantje bolj telesno dejavni 
kot dekleta. Čeprav podatki HBSC raziskave kažejo, da je leta 2010 nekoliko večji delež 
mladostnikov dosegal priporočila SZO o telesni dejavnosti kot leta 2006, pa je ta delež še 
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3  METODE DELA 
3.1  Namen, cilji in  hipoteze 
Namen diplomske naloge je ugotoviti, kako se dijaki prehranjujejo, kakšne so njihove 
prehranjevalne navade in ali znajo svoje znanje o uravnoteženi prehrani vključevati v 
vsakdanje življenje. V nalogi želimo raziskati pogoje, ki vplivajo na zdravo prehranjevanje 
dijakov. 
 
Cilji, ki smo si jih zadali v diplomski nalogi so: 
• v teoretičnem oziroma deskriptivnem  delu predstaviti pomen zdravega prehranjevanja 
in upoštevanje smernic le- teh v šolskem okolju, 
• predstaviti bistven pomen promocije zdravja in zdravstvene vzgoje v izobraževalnih 
ustanovah, 
• s pomočjo anketnega vprašalnika ugotoviti kakšen nači  prehranjevanja ima 
obravnavana skupina in zakaj je tako, 
• ugotoviti kaj bi pomagalo pri realizaciji izboljšav oziroma izboljšanju prehranjevalnih 
navad. 
 
Glede na namen in cilje diplomske naloge smo si zastavili naslednje delovne hipoteze: 
 
• Hipoteza 1: "Dijaki gimnazije Koper imajo dobre preh anjevalne navade". 
• Hipoteza 2: "Dijaki gimnazije Koper zaužijejo preveč osvežilnih pijač". 
• Hipoteza 3: "Dijaki gimnazije Koper so gibalno/športno aktivni". 
 
3.2 Opis vzorca 
V raziskavi je sodelovalo 40 dijakov Gimnazije Koper.  Med anketiranci je bilo 21 žensk 
in 19 moških. Pri tem je sodelovalo  devetnajst 17 letnikov, osemnajst 18 letnikov in trije 
20 letniki. Sodelovanje v raziskavi je bilo prostovoljno, dijakom je bila zagotovljena 
anonimnost. Rezultati anketiranja so bili izključno namenjeni diplomski nalogi. Za izvedbo  
smo predhodno pridobili pisno soglasje vodstva Gimnazije Koper. 
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3.3  Pripomočki in merski inštrumenti 
Za namen raziskave je bil izdelan anketni vprašalnik, ki je vseboval  23 vprašanj, na katera 
so anketiranci odgovarjali z obkrožanjem trditev. Pri nekaterih vprašanjih so imeli možnost 
obkrožiti več odgovorov, pri nekaterih pa tudi možnost dopisovanja. V prvem delu 
anketnega vprašalnika smo od dijakov pridobili splošne podatke, in sicer spol, starost,  
telesno maso in višino,  drugi del pa je vseboval vprašanja, ki so se nanašala na vrsto, 
količino in način uživanja hrane.  
 
3.4  Potek raziskave 
Podatke za raziskavo smo zbirali s pomočjo anonimnega anketnega vprašalnika (Priloga 
2). Zbiranje podatkov je potekalo 15. 10. 2012 na sedežu šole. Udeleženci so anketni 
vprašalnik reševali individualno (pisno) približno 10 minut. Za opravljanje raziskave na 
Gimnaziji Koper smo predhodno poslali prošnjo za odobritev sodelovanja pri diplomski 
nalogi (Priloga 1). Šele po odobritvi prošnje s strani vodstva, smo razdelili vprašalnike ter 
dobili 40 izpolnjenih vprašalnikov. 
 
3.5  Opis in obdelava podatkov 
V raziskavi smo uporabili deskriptivno metodo dela. Pridobljene podatke smo statistično 
obdelali z uporabo računalniškega programa Microsoft Excel 2007 in Word 2007. 
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4  REZULTATI 
Rezultate anketiranja prikazujemo v slikah in preglednicah. Glede na splošne podatke o 
dijakih (teža, višina, starost) smo izračunali ITM in določili v katero kategorijo spadajo, to 
pomeni, ali imajo prenizko, primerno ali prekomerno telesno maso. ITM smo posebej 




Slika 2: ITM fantje 
 
Kot je razvidno iz slike 2 ima 15 dijakov primerno telesno maso, 3 prekomerno in 1 dijak 
prenizko telesno maso. 
 




Slika 3: ITM dekleta 
 
Iz slike 3 je razvidno, da ima 17 dijakinj primerno telesno maso, 3 so prekomerno hranjene, 
pri eni pa je zaznati prenizko telesno maso. 
 




Slika 4: Število zaužitih obrokov na dan 
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Slika 4 prikazuje odgovor na vprašanje koliko obrokov zaužijejo na dan. Rezultati so 
pokazali, da dnevno 22 dijakov zaužije 4 obroke, 10 dijakov 5 obrokov in 8 dijakov 3 obroke.  
 
Kako pogosto uživajo dijaki posamezne obroke pa se je glasilo naslednje vprašanje. Ponudili 
smo jim vseh pet obrokov, rezultate pa smo strnili v preglednici 5.  
 
Preglednica 5: Pogostost uživanja posameznih obrokov 
Obrok Vsak dan 
(7x na teden) 
Pogosto 
(4 –6x na teden) 
Občasno 
(1-3x na teden) 
Nikoli 
Zajtrk 17 5 14 4 
Dopoldanska malica 12 23 5 0 
Kosilo 30 10 0 0 
Popoldanska malica 12 9 16 3 
Večerja 25 10 5 0 
 
Iz preglednice 5 je razvidno, da 17 dijakov vsak dan z jtrkuje, 14 občasno, 5 dijakov pogosto, 
4 dijaki pa nikoli ne zajtrkujejo. Dopoldansko malico pogosto zaužije 23 dijakov, 12 dijakov 
jo zaužije vsak dan,  5 dijakov pa to počne občasno. Kosilo vsak dan zaužije 30 dijakov, 
ostalih 10 pa pogosto. Popoldansko malico občasno zaužije 16 dijakov, 12 to počne vsak dan, 
9 pogosto in 3 dijaki nikoli. Vsak dan večerja 25 dijakov, 10 dijakov pogosto in 5 občasno. 
 
Naslednje vprašanje se je nanašalo na lokacijo uživanja posameznega obroka. Rezultati so 
predstavljeni v preglednici 6. 
 
Preglednica 6: Lokacija uživanja posameznega obroka 
Obrok Doma V šoli Kje drugje Ni odgovora 
Zajtrk 19 2 0 19 
Dopoldanska malica 0 39 1 0 
Kosilo 38 0 2 0 
Popoldanska malica 30 0 7 3 
Večerja 39 0 1 0 
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Kot je razvidno iz preglednice 6, 19 dijakov zajtrkuje doma, dva v šoli, 19 pa ni dalo 
odgovora oz. ne zajtrkuje. Dopoldansko malico zaužije 39 dijakov v šoli, 1 dijak pa nekje 
drugje. Kosilo zaužije 38 dijakov doma in 2 nekje drugje. Popoldansko malico doma zaužije 
30 dijakov, 7 jo zaužije nekje drugje, pri treh pa nismo dobili odgovora. Večerjo zaužije 39 
dijakov doma, eden pa nekje drugje.  
 
Katere vrste maščobe uporabljajo v gospodinjstvu pri pravi hrane prikazuje preglednica 7. 
 
Preglednica 7:  Največ uporabljene maščobe v gospodinjstvu pri pripravi hrane 
Vrsta maščobe Število odgovorov 
Oljčno (olivno) olje 19 
Druga rastlinska olja 13 
Margarina 2 
Maslo 3 
Svinjska mast 1 
Ne uporabljamo maščob 0 
Ne vem 2 
 
Preglednica 7 prikazuje, da največ, 19 dijakov uporablja pri pripravi hrane oljčno olje, 13 jih 
uporablja  druga  rastlinska  olja,  trije  maslo, p  dva dijaka pa margarino oz. ne vesta kaj se  
doma uporablja, en dijak pa pravi, da svinjsko mast. 
 
Katero vrsto mesa najbolj uporabljajo dijaki v gospdinjstvu pa prikazuje preglednica 8. 
 
Preglednica 8: Najpogosteje uporabljeno meso v gospodinjstvu 
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Iz preglednice 8 je razvidno, da je perutnina tista, ki se najbolj uporablja v gospodinjstvu 
dijakov, saj se jih je za ta odgovor odloči  24, po 5 dijakov so se odločili za svinjino in 
govedino, po tri pa za ribe oz. da ne uživajo mesa. 
 
Deseto vprašanje se je nanašalo na to, ali dijaki dosolijo hrano pri mizi. Rezultati so razvidni 




Slika 5: Dosoljevanje hrane pri mizi 
 
Iz slike 5 je razvidno, da 21 dijakov nikoli ne dosoli hrane, 16 dijakov hrano najprej poskusi 
in jo nato po potrebi dosoli ter 3 dijaki hrano vedno dosolijo. 
 
Nadalje nas je zanimalo, ali dijaki uživajo sladkarije. Rezultate prikazuje slika 6. 
 





Slika 6: Uživanje sladkarij 
 
Iz slike 6 je razvidno, da 37 dijakov uživa sladkarije, trije pa pravijo da ne. Kako pogosto pa 
to počnejo  prikazuje naslednja slika 7. Na razpolago so dijaki imeli pet možnih odgovorov, in 




Slika 7: Pogostost uživanja sladkarij 
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Rezultati so pokazali, da 22 dijakov občasno uživa sladkarije, 10 jih meni, da to počnejo 3-4 
tedensko, 5 jih pravi, da vsak dan, 3 pa, da nikoli. Za odgovor večkrat dnevno pa se ni odločil 
nihče. Glede na rezultate smo še želeli dobiti njihove mnenje ali mislijo, da preveč posegajo 




Slika 8: Mnenja ali uživajo preveč sladkarij 
 
Rezultati so pokazali, da 27 dijakov misli, da ne zaužije preveč sladkarij, 13 pa misli da 
zaužije preveč sladkarij (slika 8). 
 
Katera so tista živila in kako pogosto jih dijaki uživajo, pa prikazuje preglednica 9. 
 
Preglednica 9: Pogostost uživanja posameznih živil 





4 - 6 
x/ 
teden 
1 - 3 
x/ 
teden 
















         
0 
Sadje (jabolka, češnje, marelice,...) 10 12 10 8 0 0 
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4 - 6 
x/ 
teden 
1 - 3 
x/ 
teden 




Testenine, riž, krompir 2 8 9 19 2 0 
Žita (kosmiči, musli, kaše) 0 5 5 23 6 1 
Ocvrte jedi (pomfri, ocvrto ali 













Pica, sendviči, hot dog, burek 0 1 16 9 14 0 
Slaščice, bomboni, čokolada, pecivo 0 1 12 19 5 3 
Osvežilne brezalkoholne pijače 





















Dijaki uživajo različna živila v različnih količinah. Preglednica 9 prikazuje naslednje 
ugotovitve: 
• za odgovor "več kot 1x/dan" je najbolj pogost odgovor bilo mleko in mlečni izdelki. Za ta 
odgovor se je odločilo 11 dijakov, 10 jih pravi, da je to sadje, 6 zelenjava in osvežilne 
pijače, dva pa prisegata na testenine, nihče pa ne uživa žit, ocvrtih jedi, pice, slaščic, 
• pri odgovoru enkrat dnevno je najbolj izstopalo mnenje 18 dijakov, ki pravijo, da uživajo 
mleko in mlečne izdelke, 12 jih uživa sadje in zelenjavo, 10 pa osvežilne pijače, nihče pa 
ne uživa ocvrtih jedi, 
• za odgovor 4 - 6 x tedensko je najbolj pogost odgovor bil za jedi, kot so pica, sendviči, 
burek. Za ta odgovor se je odločil  16 dijakov, 13  jih trdi, da uživajo  zelenjavo, 12 jih 
uživa slaščice, 10 sadje in 9 testenine,  
• največ, 30 dijakov, se je odločilo, da uživajo ocvrte jedi 1- 3 x tedensko. Za isti odgovor 
se je 23 dijakov odločilo za žita, 19 njih za slaščice in 19 za testenine, riž in krompir, 
• pica, sendviči itd. pa so najbolj pogost odgovor pri odgovoru 1-3x/mesec. Zanj se je 
odločilo 14 dijakov, 8 jih pravi, da uživajo ocvrte jedi, 6 pa žita.  
• da nikoli ne jedo slaščic pa trdijo trije dijaki, eden se je odločil za žita in njegove izdelke. 
 
Tržišče nas dnevno zalaga z različnimi vrstami kruha. Zanimalo nas je katere vrste kruha 
dijaki najpogosteje uživajo. Rezultate prikazuje slika 9. 






Slika 9: Najpogosteje zaužit kruh  
 
Iz slike 9 je razvidno, da 23 dijakov uživa bel kruh, 6 jih uživa črni kruh, polbelega in različne 
vrste kruha uživa po 5 dijakov, 1 dijak pa tdi, da najbolj pogosto uživa polnozrnat kruh.  
 
Pri uravnoteženi prehrani je pomembna tudi tekočina, zato smo želeli izvedeti koliko tekočine 
dijaki spijejo dnevno. Rezultate prikazuje slika 10.
 
 
Slika 10: Količina tekočine dnevno 
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Slika 10 prikazuje, da je število dijakov, ki spijejo več kot 1 l tekočine dnevno 22, temu 
sledita enakovredno druga dva odgovora, in sicer manj kot 1 l in več kot 2 l dnevno, za kar se 
je odločilo po 9 dijakov. Kakšne vrste tekočine spijejo, pa je razvidno iz preglednice 10. 
 
Preglednica 10: Vrsta zaužite tekočine 
Vrsta zaužite tekočine Število odgovorov 
Voda 28 
Mleko 0 
Sadni sok 7 
Sadni, zeliščni čaj 0 
Gazirane pijače 4 
Mineralna voda 1 
 
Najpogosteje zaužita tekočina je voda, saj se je zanjo opredelilo 28 dijakov, nato so sadni 
sokovi, ki jih uživa 7 dijakov, 4 dijaki pravijo, da so to gazirane pijače in 1 dijak se je odločil 
za mineralno vodo. 
 
Zanimalo nas je ali dijaki pri uživanju hrane počnejo še kaj drugega, kot npr. gledajo TV, 




Slika 11: Druge aktivnosti pri uživanju hrane 
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Iz slike 11 je razvidno, da 21 dijakov med uživanjem hrane počne tudi druge, različne 
aktivnosti, kot je gledanje televizije, poslušanje glasbe, učenje in brskanje po internetu. Da to 
počne občasno se strinja 14 dijakov, 5 dijakov je odgovorilo, da hrano uživajo v miru in ne 
počnejo ničesar drugega.  
 
Katera so tista živila, ki so dijakom najljubša pa prikazuje preglednica 11.  
 
Preglednica 11: Najljubša hrana 





Čips/ smoki 1 
Testenine 17 
Mesni  izdelki 10 
Drugo 0 
 
Testenine so najljubša hrana dijakov, saj se je zanje odločilo 17 dijakov. Temu sledijo mesni 
izdelki (10 dijakov), nato pica (9 dijakov), dvema je najbolj všeč pomfri, enemu dijak je všeč 
za čips/smoki in enemu sendvič.  
 
Ker nas je zanimalo kakšne vrste jedi dijaki odklanjajo, se je naslednje vprašanje nanašalo 
prav na to, njihove odgovore pa prikazuje preglednica 12. 
 
Preglednica 12: Hrana, ki jo odklanjajo 
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Iz preglednice 12  je razvidno, da 25 dijakov ne odklanja nobene hrane, 8 dijakov odklanja 
enolončnice,  6 dijakov zelenjavo in 1 dijak mleko. 
 
Ali dijaki uživajo hrano pred spanjem, pa se je glasilo naslednje vprašanje. Rezultate 




Slika 12: Uživanje hrane pred spanjem 
 
Kot je razvidno iz slike 12  pred spanjem, le občasno, uživa hrano 20 dijakov, 13 jih pravi, da 
nikoli, 7 pa se jih je odločilo za pritrdilni odgovor. 
 
Ker nas je zanimalo mnenje dijakov, ali uživajo uravnoteženo prehrano, smo naslednje 
vprašanje namenili prav temu. Rezultate prikazuje slika 13.  




Slika 13: Uživanje uravnotežene prehrane 
 
Iz slike 13 je razvidno, da večina, 24 dijakov meni, da uživa uravnoteženo prehrano, 16 pa  
pravi, da  tega ne počne. 
 
Ob koncu anketiranja smo še želeli izvedeti, koliko in na kakšen način dijaki ohranjajo svoje 
zdravje. V ta namen smo jim ponudili štiri možne odg vore, ki so jih ocenili s številkami od 1 
do 5, kar pomeni:1 - nikoli, 2 - 1 do 2 krat tedensko, 3 - 3 do 4 krat tedensko, 4 - 5 do 6 krat 
na teden, 5 - vsak dan. 
 
Rezultate odgovorov prikazuje preglednica 13. 
 
Preglednica 13: Ohranjanje zdravja 
Vrsta aktivnosti 
                                    Pogostost aktivnosti 
1 2 3 4 5 
Tako, da uživam raznoliko hrano večkrat na 
dan (3 ali več obrokov) 
0 0 18 14 8 
Tako, da jem varovalno hrano (sadje, zelenjavo, 
izdelke z manj maščob) 
0 0 18 18 4 
Tako, da zajtrkujem 3 7 7 12 11 
Tako, da se rekreiram (sprehodi, tek, 
kolesarjenje…) 
1 5 9 11 14 
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Iz preglednice 13 je razvidno: 
• da raznoliko hrano 3-4 x na teden uživa 18 dijakov, 14 jih to počne 5-6 x na teden in 8 
dijakov vsak dan, 
• da uživajo varovalno hrano 3-4 x na teden oz. 5-6 x pa meni po 18 dijakov, 4 pa pravijo, 
da vsak dan, 
• da zajtrkujejo 5-6 x na teden meni 12 dijakov, 11 jih to počne vsak dan, 1-2 x na teden in 
3-4 x na teden zajtrkuje po 7 dijakov, trije pa pravijo, da tega ne počnejo nikoli, 
• da se rekreirajo vsak dan meni 14 dijakov, 11 jih to počne 5-6 x na teden, 3-4 x na teden 9 
dijakov, 1-2 x na teden se 5 dijakov, en dijak pa se nikoli ne rekreira.  
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5  RAZPRAVA 
Zdrav način življenja je opredeljen kot življenjski slog oz. vse tiste prvine, ki neposredno 
vplivajo na zdravje. Skozi diplomsko nalogo smo ugotovili, da je teh slogov več, kot sta npr. 
telesna dejavnost in uravnotežena prehrana. Zdrav način življenja vsebuje tudi odklanjanje 
kajenja, zmerno pitje alkoholnih pijač ter ubrani medčloveški odnosi, menijo avtorji 
priročnika Promocije zdravja mladih v EU (43). Ko govorimo o zdravem življenjskem slogu 
pa se moramo zavedati, da večina teh slogov mora biti usklajenih. Currie (43) je v svoji 
raziskavi ugotovila, da si mnogo mladih predstavlja življenjski slog kot mešanico zdravih in 
potencialno nezdravih vedenjskih vzorcev. Zato je prva stvar, na katero je treba opozoriti 
izobraževanje in promocija zdravja mladim. 
 
Izobraževanju, promociji zdravja in zdravstveni vzgoji moramo zato pripisati še večji pomen, 
saj mladostniki potrebujejo veliko edukacije in motivacije, da bi uvideli pomen 
uravnoteženega prehranjevanja in telesne dejavnosti. Tako si mladostniki gradijo osnovo za 
nadaljnje življenje, ki naj bi bilo čim bolj kakovostno. To kar se zdaj naučijo in kakršne 
navade pridobijo to potem prenašajo v svoje življenje i  kasneje na svoje potomce. 
 
V raziskavi, ki smo jo izvedli oktobra 2012 na Gimnaziji Koper je sodelovalo 40 dijakov. V 
raziskavo so bili vključeni dijaki v starostni skupini med 17 in 20 letom, od tega je bilo 21 
deklet in 19 fantov. Največji delež dijakov je bilo starih 17 let, sledili so jim 18 in 20 letniki. 
 
Na začetku raziskave smo najprej izračunali njihovo telesno maso. Ugotovili smo, da ima 79 
% fantov in 81 % deklet primerno telesno maso, prekomerna telesna masa je bila ugotovljena 
pri 16 % fantov in 14 % deklet, da pa je njihova telesna masa prenizka smo ugotovili enak 
odstotek (5 %) tako pri fantih, kot pri dekletih. Iz raziskave smo ugotovili, da ni velikega 
odstopanja pri obeh spolih. Pri tem bi želeli opozoriti na možnost, da bi ta odstotek  izračuna 
telesne mase lahko bil tudi drugačen, če bi raziskava zajela večj  število dijakov iz različnih 
šol. Raziskava, povezana z zdravjem v šolskem obdobju leta 2010 je pokazala, da so 
slovenski mladostniki vse manj telesno dejavni in tako tudi vse bolj nagnjeni k tveganim 
vedenjem. Ugotovitve raziskave so, da je malo več kot desetina mladostnikov na dieti ali pa 
počnejo karkoli, da bi shujšali, medtem ko se 48 % mladostnikom zdi njihova telesna masa 
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ravno pravšnja. Priporočila glede rednega (dnevnega) uživanja sadja dosega l  40 % 
mladostnikov, zelenjave 25 % mladostnikov, ostali pa pojedo premalo sadja in zelenjave 
dnevno. Smernice, ki svetujejo redko uživanje s sladkorjem bogatih živil, to je največ enkrat 
tedensko uživanje, dosega le dobra desetina, kar pomeni, da večina mladostnikov uživa 
preveč sladkarij in sladkanih pijač. Velika večina mladostnikov je tudi premalo telesno 
dejavna, saj jih priporočila glede redne telesne dejavnosti dosega le 20 odstotkov (44).  
 
Leta 2000 so v RS bila prilagojena priporočila iz prehranskih smernic Cindi - Svetovne 
zdravstvene organizacije, ki med drugim določaj , da mora človek v jedi uživati (19). Že 
sama beseda uživanje pomeni nekaj lepega, prijetnega i  kot pravi Koenig (45) bi morali vsaj 
en obrok pojesti v miru brez TV, radia, brskanja po internetu, itd. Naša raziskava je pokazala, 
da več kot polovica dijakov (52 %) opravlja še kakšne druge aktivnosti med uživanjem jedi, 
občasno pa to počne še dodatnih 35 %. V današnjem hitrem tempu življenja, bi si vsaj mladi 
morali privoščiti uživanje hrane brez stranskih aktivnosti. 
 
Izrednega pomena pri ohranjanju zdravja igrajo različni dejavniki, ki smo jih že navedli v 
preglednici 13. Človek bi moral uživati raznoliko hrano, da njegovo telo dobi snovi, ki so 
nujne za njegovo zdravje. Nezdrave prehranjevalne navade so predvsem neprimerna izbira 
živil in neredna prehrana, kar lahko povzroči slabo počutje, slabšo delovno in umsko 
storilnost, istočasno pa vplivajo na zmanjšano odpornost organizma (19). Vsako živilo ima 
posebno kemično zgradbo, in kot tako tudi različno deluje na človeka. Tudi naši dijaki jedo 
raznoliko hrano, saj je raziskava pokazala, da 62,5 % ne odklanja nobene hrane, da nihče 
nikoli ne je manj kot 3-4 krat tedensko raznoliko hrano. Prav tako nihče nikoli ne je manj kot 
3-4 krat tedensko varovalno hrano. 
 
Pri pravilnem prehranjevanju veliko vlogo lahko odigrajo tudi diplomirane medicinske sestre, 
ki se v šolskih dispanzerjih srečujejo z dijaki, bodisi ob njihovi bolezni ali na sistematskih 
pregledih ter pri zdravstveni vzgoji na šoli. Ker medicinske sestre spremljajo, tako rekoč, 
dijaka od rojstva dalje, je prav, da z njimi komunicirajo, vzpostavijo prijateljski odnos, da jim 
le-ti lahko zaupajo. Le na tak način bodo medicinske sestre tudi učinkovite ob morebitnih 
težavah, s katerimi bi se dijaki srečevali tudi pri nepravilnem prehranjevanju.  
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Hipotezo 1: "Dijaki gimnazije Koper imajo dobre preh anjevalne navade", lahko delno 
potrdimo. Ugotovili smo namreč, da večina dijakov zaužije 4 obroke dnevno, kar lahko 
štejemo kot ustrezen režim prehranjevanja (od 3 do 5 obrokov). Zdravo prehranjevanje govori 
o treh do petih obrokov dnevno. Rezultati, ki smo jih pridobili pri anketiranju so pokazali, da 
le 20 % dijakov zaužije tri obroke dnevno, ostali pa več. Tako lahko le ocenimo, da se, tako 
rekoč, vsi zdravo prehranjujejo. Če pa pogledamo posamezne obroke čez dan, ugotovimo, da 
le 42 % dijakov redno zajtrkuje vsak dan. To je vsekakor dober podatek, če ga primerjamo z 
rezultati raziskave Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju HBSC iz leta 2010, kjer 
je bilo ugotovljeno, da 40 % mladih redno zajtrkuje, kar je bilo tudi več kot v raziskavah iz 
leta 2006 (37 %) in iz leta 2002 (35 %) (43).  
 
Kljub omenjenemu, pa moramo poudariti, da je zajtrk vsekakor najpomembnejši obrok dneva 
in ga ne bi smel nihče preskočiti. Tudi smernice zdravega prehranjevanja uvrščajo zajtrk med 
najbolj pomembne dele celodnevne prehrane dijakov. Zajtrk je tisti, ki vpliva na boljše 
spominske zmožnosti, reakcijski čas, pozornost v šoli in reševanje miselnih nalog dijakov 
(19). Nekateri izračuni kažejo na to, da 15 % mladostnikov ne zajtrkuje (46),  naša raziskava 
pa je pokazala, da je ta odstotek 10, kar je vsekakor zelo dobro in pod izračunano mejo. Z 
raziskavo smo ugotovili, da si več kot polovica dijakov  privošči dopoldansko malico, glavna 
obroka pa ostaneta kosilo in večerja, ki ju zaužijejo večinoma doma. Dijaki si tudi privoščijo 
hrano pred spanjem, saj se je za ta odgovor odločilo 70 % vseh. Kaj to pomeni pred spanjem, 
pa, žal, ni bilo v anketi točno definirano ali to pomeni eno ali dve uri pred spanjem, kar je 
razlika. Vsekakor ni priporočljivo eno uro pred spanjem obremenjevati telo s hrano, ki ima 
visoko energijsko vrednost.  
 
Na dobre prehranjevalne navade dijakov kaže tudi to, da doma v večini primerov uporabljajo 
oljčno olje, perutnino, hrano nikoli ne dosolijo, popijejo več kot liter tekočine dnevno in to 
največ navadne vode, med slabe prehranjevalne navade pa lahko štejemo uživanje slaščic, 
belega kruha, ocvrtih jedi, sadnih sokov, itd. Slaščice so vsekakor nekaj, čemur se večina ljudi 
težko upre. To potrjujejo tudi dijaki, kjer jih 92 % uživa slaščice, prav tako pa jih je 67 % 
mnenja, da teh slaščic ni preveč, lahko rečemo, da nimajo "slabe vesti". Tudi bel kruh je 
najbolj pogosto na njihovem jedilniku, pa pica, sendviči, bureki in ostala "fast food" hrana, ki 
je tudi pristala na drugem mestu med najljubše vrste hrane. Na prvo mesto med najbolj 
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priljubljenimi jedmi so dijaki postavili testenine, 60 % dijakov pa je prepričanih, da uživajo 
uravnoteženo hrano.  
 
Hipoteza 2: "Dijaki gimnazije Koper zaužijejo preveč osvežilnih pijač", lahko zavržemo. 
Čeprav je voda tudi osvežilna pijača, smo pri tej hipotezi mislili predvsem na sadne, gazirane 
pijače, zato smo tudi ponudili možnost, da se dijaki opredelijo, katere vrste tekočin najbolj 
pogosto zaužijejo. Glede na pridobljene rezultate lhko to hipotezo ovržemo, saj sta odgovora 
kontrastna. Iz preglednice 10 namreč  izhaja, da je večini (70 %) dijakom najbolj pogosta 
zaužita tekočina voda, 17 % pravijo, da so to sadni sokovi, 10 % pa je takih, ki spijejo največ 
gaziranih pijač. Iz preglednice 9 tudi izhaja, da 37,5 % dijakov uživa osvežilne brezalkoholne 
pijače 1-3 krat tedensko, ena četrtina jih uživa enkrat dnevno, 20 % od 4 do 6 krat tedensko,  
l5 % več kot enkrat dnevno, 2,5 % jih uživa 1 do 3 krat mesečno, nihče pa se ni odločil za 
odgovor "nikoli". Izhajajoč iz rezultatov anketiranja smo tudi ugotovili, da dijaki spijejo 
dnevno priporočljivo koli čino tekočine, ki znaša 1530 ml/dan. Dobri dve tretjini dijakov oz. 
77 % dnevno popije več kot 1 l tekočine, od tega je 22 % takih, ki  popijejo več kot 2 l 
tekočine dnevno.   
 
Hipoteza 3: "Dijaki gimnazije Koper so gibalno/športno aktivni", lahko potrdimo. Smernice 
Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) priporočaj , da bi se morali mladostniki intenzivno 
telesno aktivirati vsaj eno uro dnevno vsak dan v tednu. Raziskave, ki so bile izvedene v 
okviru HBSC, so pokazale da je 20 % mladih telesno dejavnih, pri čemer so bolj telesno 
dejavni fantje (43).  Rezultati raziskave, ki smo jo izvedli, pa so pokazali, da se le en dijak ne 
rekreira, ostali pa so telesno dejavni. Njihove telsne aktivnosti so različne, in sicer je aktivnih 
1 do 2 krat tedensko 12,5 %, 3 do 4 krat na teden 22,5 % dijakov, 5 do 6 krat tedensko 27,5 
%, največ - 35 % pa se rekreira vsak dan.  
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6 ZAKLJU ČEK 
Diplomsko nalogo smo namenili spoznavanju prehranjevalnih navad dijakov gimnazije 
Koper. Na začetku smo predstavili pomen zdravega prehranjevanja na splošno, poseben 
poudarek pa namenili zdravstveni vzgoji v izobraževalnih ustanovah. Na podlagi teoretičnega 
dela diplomske naloge smo ugotovili, da so zdrave pr hranjevalne navade v obdobju 
mladostništva izredno pomembne. Zdravi prehranjevalni vzorci dijakom omogočajo v 
obdobju učenja in rasti njihov razvoj. Izrednega pomena je zdravo prehranjevanje tudi za 
preprečevanje zdravstvenih težav, saj nezdrave prehranjeval  navade, neprimerna izbira 
živil, lahko povzroči tudi manjšo odpornost telesa, kar se tudi lahko občuti v kasnejših 
obdobjih. 
 
Dijaki imajo med rednim poukom tudi zdravstveno vzgojo, ki vključuje tudi prehranjevalne 
navade. V sami nalogi smo ugotovili, da se dijaki gimnazije Koper zdravo prehranjujejo glede 
števila obrokov dnevno, je pa njihova vrsta hrane najbolj pogosto osredotočena na testenine, 
pice, bel kruh, krompir, ocvrte jedi, kar sodi med manj zdravo hrano. Anketa je pokazala, da 
dijaki svoje znanje o zdravem prehranjevanju, ki ga pridobijo v šoli tako ne uporabljajo tudi v 
praksi. Vzrok za izbiro nezdrave hrane vidimo predvsem v tem, da se v bližini njihove šole 
nahaja več različnih okrepčevalnic, ki nudijo pripravo hitre hrane. Omenjena hr na je slastna, 
pa tudi cenovno ugodnejša, kot topli, zelenjavni obrok, ki pa ga v bližini gimnazije niti ne 
moreš dobiti. 
 
Pri zdravem prehranjevanju je izrednega pomena tudi telesna aktivnost dijakov. Raziskava, ki 
smo jo izvedli v nalogi je pokazala, da se dijaki uvarjajo s športnimi aktivnostmi, kar je 
vsekakor pohvalno. Žal pa nimamo podatka o tem, koliko časa dnevno oz. tedensko porabijo 
za to, saj tega nismo predvideli v anketi. V raziskavi smo tudi ugotovili, da večina dijakov 
spije priporočljivo količino tekočine dnevno, kar je prav tako pohvalno, če vemo, da 
pomanjkanje vode lahko pripelje tudi do hudih okvar  organizmu. 
 
Kljub navedenemu menimo, da pri vzgoji dobrih prehranjevalnih navad lahko pomembno 
vlogo odigra še večji poudarek na zdravstveni vzgoji, promociji zdravja ter organiziranju 
skupnih delavnic na temo uravnotežena prehrana. Mladostnike je treba poučiti o možnostih 
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uravnoteženega prehranjevanja ne glede na lokacijo izobraževalne ustanove in okolja v 
katerem se gibljejo. Res pa je, da tudi domače okolje, navade, zgled staršev vplivajo na 
mladostnikovo prehranjevanje. Zato bi bilo potrebno uvajati tudi uravnoteženo prehranjevanje 
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Sem absolventka Fakultete za vede o zdravju  Izola in pripravljam diplomsko nalogo s 
področja zdrave prehrane. S tvojo pomočjo in pravilno rešenim vprašalnikom lahko pridobim 
ustrezne informacije, ki mi bodo v pomoč pri ugotovitvah prehranskih navad ter za 
razumevanje znanja, ki ga imaš o zdravi prehrani.  
 
Anketa, ki je pred teboj, je anonimna, saj podatki ne bodo predstavljeni javnosti, uporabljeni 
bodo kot osnova za raziskavo, ki jo opravljam v povezavi z diplomsko nalogo.   
 
 Hvala za tvoj čas in iskrene odgovore.                                                   
          Sara  Marijić 
 
1. Spol: 
a) moški  
b) ženski 
 
2. Starost: ______ let. 
 
3. Napiši svojo telesno višino ____________ cm. 
 
4. Napiši svojo telesno maso ______________ kg.  
 
5. Koliko število obrokov običajno dnevno zaužiješ (npr. zajtrk, dopoldanska malica, 
kosilo,popoldanska malica in več rja)? Prosim, če vpišeš število obrokov.  
     
     Dnevno zaužijem _____ obrokov.         
 
6.  Kako pogosto uživaš posamezne obroke?  Prosim, če odgovor označiš s križcem. 
OBROK Vsak dan 
(7x na teden) 
Pogosto 
(4 –6x na teden) 
Občasno 
(1-3x na teden) 
Nikoli 
Zajtrk     
Dopoldanska malica     
Kosilo     
Popoldanska malica     
Večerja     
 
7.  Kje najbolj pogosto uživaš posamezne obroke? Prosim, če odgovor označiš s križcem 
 
OBROK Doma V šoli Kje drugje Ni odgovora 
Zajtrk     
Dopoldanska malica     
Kosilo     
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Popoldanska malica     
Večerja     
 
8. Katero vrsto maščobe največ uporabljate doma v gospodinjstvu pri pripravi hrane? Prosim, 
da obkrožite le en odgovor! 
a) oljčno (olivno) olje              
b) druga rastlinska olja        
c) margarina 
d) maslo          
e) svinjsko mast          
f) ne uporabljamo maščob   
g) ne vem        
              
9. Katero vrsto mesa najpogosteje uživaš?  
a) svinjina          
b) perutnina        
c) govedina      
d) ribe            
e) nobene 
 
10. Ali hrano dodatno soliš pri mizi? 
a) nikoli ne dosolim pripravljene hrane 
b) hrano najprej poskusim in po potrebi dosolim 
c) hrano vedno dosolim 
 
11. Ali uživaš sladkarije?          
a) da               
b)  ne 
 
12. Kako pogosto uživaš sladkarije? 
a) nikoli               
b) občasno  
c) 3-4x/teden               
d) večkrat dnevno        
e) vsak dan          
   
13. Ali misliš, da poješ preveč sladkarij?      
a) da                   
b) ne 
 
14. Kako pogosto uživaš naslednja živila in pijače? Prosim, če s križcem označiš le po en 
odgovor  v vsaki vrstici. 












Mleko in mlečni izdelki 
(siri, jogurt, skuta,..) 
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Sadje (jabolka, češnje, 
marelice,..) 
      
Zelenjava (solata, 
paradižnik, paprika,..) 
      
Testenine, riž, krompir       
Žita (kosmiči, musli, kaše)       
Ocvrte jedi (pomfri, ocvrto 
ali panirano meso, ribe,..) 
      
Pica, sendviči, hot dog, 
burek 
      
Slaščice, bomboni, 
čokolada, pecivo 
      
Osvežilne brezalkoholne 
pijače (gazirane pijače, 
sadni sokovi, ledeni čaj) 
      
 
15. Katero vrsto kruha najpogosteje uživaš? Prosim, če obkrožiš le en odgovor. 
a) bel                                 
b) polbel        
c) črn                             
d) polnozrnat                  
e) druge vrste kruha 
f) različne vrste kruha 
g) ne jem kruha 
 
16. Koliko tekočine popiješ na dan? 
a) manj kot 1 liter       
b)  več kot 1 liter          
c) več kot 2 litra 
 
17.  Kaj najpogosteje piješ? 
a) vodo      
b) mleko        
c) sadni sok            
d) sadni/zeliščni čaj    
e) gazirane pijače (Coca-Cola, Sprite,…) 
f) mineralno vodo           
                                                                
18. Ali uživaš hrano med gledanjem TV, poslušanjem glasbe, učenjem, branjem knjige, 





19. Katera je tvoja najljubša hrana? 
a) sladkarije                                 
b) pica                                         
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c) sendvič                                    
d) pomfri                                   
e) čips/smoki 
f) testenine 
g)  mesni izdelki 
h) drugo:_____________ 
 








21. Ali greš spat s polnim želodcem?           
a) da          
b) ne          
c) občasno 
 
22. Ali misliš, da ješ uravnoteženo hrano?      
a) da              
b) ne 
 
23. Kako ohranjaš svoje zdravje? Pri vsaki od spodaj navedenih možnosti označite ustrezno 
številko za odgovor. Pri tem pa številke pomenijo: 1 - nikoli, 2 - 1 do 2 krat tedensko, 3 - 
3 do 4 krat tedensko, 4 - 5 do 6 krat na teden, 5 - vsak dan. 
 
Vrsta aktivnosti 
                                    Pogostost aktivnosti 
1 2 3 4 5 
Tako, da uživam raznoliko hrano večkrat na 
dan (3 ali več obrokov) 
     
Tako, da jem varovalno hrano (sadje, 
zelenjava, izdelke z manj maščob) 
     
Tako, da zajtrkujem      
Tako, da se rekreiram (sprehodi, tek, 
kolesarjenje…) 
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